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全民健身视野下中国传统体育养生的社会契合
林晓群
( 厦门大学 体育部，福建厦门 361005)
摘 要: 在全民健身的视野下对于中国传统体育养生的社会契合进行研究具有极为重要的意义，通过研究能够充分明确中国传统体育养生在当前
社会当中的地位，并且也能够清楚的知晓其对于全民健身所起到的影响． 本文将对于中国传统养生及其重要性做出概述，随后对于全民健身的内涵与
特点进行分析和阐述，最后针对全民健身视角下中国传统养生的社会契合做出深入分析探讨。
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所谓的中国传统体育养生便是从中国古时候流传下来一种健身的
方法，这种健身方法往往动作轻便、简单易学，同时其也是我国古代文明
传承的一部分重要内容。其在发展的过程当中，以中国哲学为其主要的
思想内涵，并且汇聚了儒、道、医、武等方面的思想精华，进而发展成为独
具特色的一种健身方法。这种健身方法与西方传入的健身方法具有本
质上的区别，中国传统体育养生方法更加注重的便是对于人心灵上的养
生，随后才是对于四肢的锻炼方法。中国传统的体育养生的内容当中融
入了中华民族优秀的文化思想内涵，其注重引导、吐纳、坐禅等，其中蕴
含丰富的人体科学和体育科学等方面的内容，是我国民族文化的瑰宝。
下面本文将针对全民健身视野下中国传统体育养生的社会契合做出深
入分析和探讨。
1． 中国传统体育养生的概述
中国传统体育养生的历史悠久、源远流长，在“健身器材”这一概念
还未问世的时候，在中国古代便以其独特的、天然的方式开始了健身运
动。例如蹴鞠、滑冰、踢毽子等，这些民间色彩浓厚的健身运动，不但是
中国古代体育的重要组成部分，还是我国传统文化的构成元素［1］。他们
所展示的不仅仅是古代劳动人民在实践当中的创造力，还有他们在精神
层面上的想象和智慧。这便使他们从一开始就带着历史的穿透力、历经
亘古，影响着我们今天的生活。除此之外，八段锦、五禽戏、太极拳等，都
是中国民间广为流传的健身方法。其主要的目的便是为了更好的促进
人类的健康，从而延长人类的寿命，所以其在我国的社会当中具有极为
重要的位置。其在最初的发展时，主要便是通过肢体的锻炼，延长自身
的寿命，而随着社会的不断发展和进步，其范围逐渐的拓宽，进而使其内
容变得更加丰富多彩。中国传统体育养生是中华民族文化传承的一部
分，同时也具有其自身的特色，而在我国当前的社会发展当中，对于中国
传统体育活动进行发展，同样也能够对于人们的身体健康起到一定的保
护作用。
2． 中国传统体育养生的重要性
中国传统的体育养生对于人们的健康来说具有极为重要的意义，通
过对于中国传统体育养生的传承和学习能够使人的身体得到充分的锻
炼，从而增加人的新陈代谢和免疫能力，进而使人们身体综合素质得到
一定的提高。例如，在进行太极拳无数的练习中，能够使人的神经系统、
血液循环、身体协调性等方面得到充分的锻炼。与此同时，在修炼太极
拳的同时还能够使人的心平静下来，以平和的心态完成对于太极拳的练
习，进而使人的心里素质得到提升，达到内外兼修的效果。同时，古代的
体育养生方法还比较简单易练，在操作的过程当中比较容易，只要掌握
了正确的方法便能够起到很好的效果［2］。而随着我国社会的不断发展，
人们的日常生活压力越来越大，在这种情况下人的免疫力便会有一定程
度的下降，随后便容易生病，因此传统体育养生的重要性便凸显了出来，
通过传统的 体育养生能够使人们的身体素质得到加强，进而使其能够
抵御各种疾病。
3． 全民健身的内涵与特点
3． 1 全民健身的内涵
全民健身指的是我国范围内的所有人民，不分男女老少，尽皆投入
到健身当中，通过这样的方式，能够增强我国人民的身体素质和柔韧性、
提升耐力和身体协调性，同时还能够增强身体的免疫能力，进而提升我
国人民的身体健康。全民健身的目的便是增强我国人民对于运动的认
同感，并且自发的投入到健身的运动当中，进而锻炼我国人民的身体，使
全民的健康水平不断提升。同时，通过锻炼身体，还能够使我国人民在
进行锻炼的过程中养成坚韧的品格、吃苦耐劳的精神、和不畏艰险的勇
气等，对于我国全民提高综合素质具有极为重要的意义。
3． 2 全民健身的特征
3． 2． 1 人数多、
在我国全名健身的热潮当中，参与人数众多便是其中一项极为重要
的特点，而随着我国人民健身意识的逐步提高，参与的人数还在不断的
增加。2017 年 5 月 21 日，首届长春国际马拉松与长春举行，其中参与者
超过 30000 人，同时为了贯彻落实全民健身的思想，在马拉松持续期间
还开设了迷你马拉松项目，更是吸引了不少爱好者参与，其中有大学生、
教师、宝妈、销售人员、自由职业者等各行各业的人员。而长春马拉松活
动的圆满成功充分体现了我国人民的健身意识不断增强，同时体现了其
参与人数众多的特点［3］。
3． 2． 2 分布广
全民建设健身的活动不会受到地域的限制，喜爱运动的个人便可以
在公园、运动场、健身房等开展健身活动，同时多个爱好运动的人也可以
组成团体进行一些相关的健身活动，例如徒步、登山、游泳、滑冰等，这些
都是全民健身的体现［4］。并且，在全国各个范围内都可以开展，这便充
分体现了全民健身活动分布广的特点。
3． 2． 3 影响大
通过全民健身的活动开展，使我国大部分的人民都能够认识到健身
的重要性，进而使其能够自发的投入到健身活动当中。据调查发现，每
周参加体育活动锻炼大于三次且每次时间大于三十分钟，强度为中等的
人数相比去年增加 35． 58%以上，相较于去年提高 6． 8 个百分点，而在这
其中在 16 岁以上的( 不含在校学生) 城市居民占 19%，相比去年高出 4．
2 个百分点，农村居民占 9% 以上，比去年高出 2 个百分点，同时在校学
生每天至少锻炼一个小时，这样的数据充分说明全民健身活动的影响较
大，并且辐射到我国城市和乡村的各个地方。
4． 全民健身视角下中国传统养生的社会契合
4． 1 中国传统体育养生促进社会运动健身观念的转化
在中国传统体育养生的观念中认为“起居有常，饮食有节，不妄劳
作”，其主要便是提出了三点意思，首先便是在生活方面，生活起居要有
一定的规律，不能够混乱; 其次提到的便是在饮食方面的内容，即饮食要
有规律，注意节制，在《吕氏春秋》当中也曾说过: “食能以时，身必无
灾”，这同样也说明了饮食与健康的关系; 最后说的不妄劳作便是指在运
动上面不要过量，即适当运动［5］。通过传统体育养生对于这三方面内容
的训诫，能够促使社会对于运动健身观念的转变，即通过适当运动、规律
起居和节制饮食三个方面的共同作用才能够控制自己的身体健康。所
以，中国传统体育养生在当今社会的运行当中，同样能够对于社会上运
动健身的观念产生一个潜移默化的影响。
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4． 2 中国传统体育养生提升了全民健身质量
现今阶段，我国正处在全民健身的热潮当中，而在全民健身的阶段，
通过中国传统体育来健身的人同样也不再少数。据统计得知，城市参与
健身的人当中有 60． 7% 的人了解太极拳，而其中有 92． 3% 的每天通过
太极拳的练习来强身健体，在这些通过来练习太极拳来锻炼身体的人当
中有 98． 7%得人都处在健康状态。而通过以上数据不难发现，通过传
统体育养生来健身的分大部分身体都处在健康状态，只有一些部分的人
身体出现疾病。这种现象充分说明，通过中国传统体育养生能够在一定
程度上提升全民健身的质量，进而使我国人民的综合身体素质得到全面
提高。
4． 3 中国传统体育养生丰富了现代人的生活
中国传统体育养生的传承极大的丰富了现代人的业余生活，而随着
全民健身的展开，越来越多的人希望通过中国传统体育养生的方式进行
身体的锻炼。在我国的现今阶段，在公园当中能够经常看到有单个人或
者团体在练习太极拳、太极扇等方式来锻炼自身的身体素质，在这些人
当中，不仅有老年人，还有年轻人，这种情况充分说明我国人民对于中国
传统体育的认知正在不断的提高，同时对于全民健身的重视程度也越来
越高，并且其影响力已经辐射到各个年龄段。同时，当前社会当中，各个
基于中国传统武术的武术班、俱乐部等也都相继成立，这便充分说明我
国人们对于中国传统体育养生认识越来越深。并且，在这些传统体育养
生活动开展的过程当中也极大的丰富了现在人的生活，同时也提高了现
代人的综合身体素质。
4． 4 中国传统体育养生抑制了西方体育的一家独大
在我国历史上清朝末年的“洋务运动”时期，西方体育便已经开始
传入中国，而自从西方体育运动的传入，对于我国传统体育养生的发展
造成了一定的冲击。到了现代也会举办各种各样的运动会，而其中比赛
项目也都以西方体育为主，例如: 游泳、击剑、体操、跳高、跳远等，使人们
对于西方运动的重视远远大于中国传统体育。这便使西方体育形成了
一家独大的局面，而随着我国全民健身热潮的到来和中国传统体育养生
的传播，便打破了西方体育的垄断现象［6］。在我国现今阶段，越来越多
的人开始通过中国传统体育养生进行锻炼，并且这个团体的数量还呈现
出上升的趋势。在运动的人当中，通过中国传统体育养生锻炼身体的人
数从去年的占比 34%，增加到 49%，这充分证明了已经有越来越多的人
已经意识到中国传统体育养生的重要性，并且通过中国传统体育养生的
方式锻炼自己的身体。
5． 结束语
综上所述，在全民健身的背景下，中国传统体育养生的方式仍然能
够不断的适应当前人民越来越迫切的健身需求。我国人民可以通过对
于中国传统体育养生的学习与应用，不断的增强自己的身体素质，同时
也能够使自己在紧张且枯燥的学习生活当中适当放松一下自身的情绪，
丰富自身的业余生活。并且，通过对于传统体育养生的学习和使用能够
使我国人民的身体体质和文化内涵不断的提高，甚至还能够将全民健身
的热潮再一次推向制高点。
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( 上接第 41 页) 下这些方式可以促进民族传统体育价值的传承。
4． 1 增加民族传统体育竞技性。纵观我国民族传统体育，拥有悠
久历史的基本上都是具有一定程度竞技性。比如马术、摔跤、赛龙舟、射
箭等等。另外竞技性赋予体育一定的精神内涵，能够通过激烈比赛彰显
参赛选手的积极性。需要特别说明的是，在民族传统体育当中，参赛选
手往往代表一个地区，通过选手的表现，可以彰显出该地区对体育的重
视程度。
4． 2 注重民族体育的仪式性。现阶段我国举行的民运会中表演方
面的运动项目在减少。其实，这是对民族传统体育文化的一种伤害。虽
然表演性民族体育会占据一定的份额，但是不能仅仅因此而削减其在大
会中的时间。为了追求民族体育表演价值最大化，可以广泛地进行赛前
选拔，调动各地区团队参与性，优中选优等同于科学地利用了表演时间。
另外，可以通过创意手段，来以一个节目来融合不同民族体育表演项目，
这样既让各民族参与到表演环节也科学地压缩了表演环节的时间。
4． 3 经济搭台体育唱歌。各地区应该充分地挖掘传统体育项目，
并将其作为文化资源，和当地旅游资源结合，形成独具特色的旅游项目。
这样便形成了经济搭台体育唱歌的模式，使得经济、体育、文化、生活等
诸多因素融合，推进当地和谐发展。这一点目前在九寨沟等旅游胜地得
到了一定的体现，也收到了很好的效果。民族传统体育价值得到了挖
掘，反过来也使得民族体育得到了推广和发展。特别是那些列入非遗的
体育项目，会在这样的环境下融入社会，获得肥沃的成长土壤。
4． 4 充分利用现代信息技术。继承民族传统体育价值，主要是充
分利用传统民族体育具有的仪式、特色等来凝聚民心，实现各族文化的
融合，打造丰富个性的中华民族体育文化氛围，促进各民族以体育为平
台，进行深度沟通。这其中的信息技术不可缺少，通过信息技术可以对
我国各民族特有的体育项目建立数据库，可以了解它们存在的状态，对
于那些濒危的体育项目予以抢救。
4． 5 让民族传统体育走进课堂。传统体育走进课堂是提升学生体
质以及体育参与兴趣的关键。很多民族传统体育项目具有团体参与性，
对学生的团队意识培养非常有益。另外走进课堂，也是民族传统体育价
值得到传承的一个有力举措［5］。
5． 总结
对民族传统体育价值的传承并非是全盘传承，而是要对其存在的文
化、精神、经济促进作用予以充分研究，要以批判的思维来进行。要总结
不同阶段民族传统体育价值传承的规律以及影响因素，要通过增加体育
运动竞技性、社会参与性、增加民运会表演性、经济搭台、信息技术以及
课堂教育等手段，来保证民族体育得到健康发展。总而言之，是要通过
积极有效手段，使得民族传统体育具有的精神教育、经济发展、民风建设
等作用得到加强，为我国社会发展做出积极贡献。
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